Dzien dobry

Dzisiaj proponuje wam kolejny temat z edukacji zdrowotnej :Planowanie dnia -
proporcje pomiedzy praca a wypoczynkiem, wysitkiem umystowym a
fizycznym.

Mysle, ze kazdy z was ma doswiadczenie, ze po dtuzszej pracy umystowej (np.
nauka) spada wasze tempo pracy czyli macie odczucie, ze pracujecie coraz wolniej,
coraz trudniej skupi¢ wam uwage, coraz stabiej zapamietujecie a dodatkowo nie
mozecie usiedzie¢ w miejscu. To niektdre z objawdw zmeczenia. Aby zapobiegaé
powyzszym objawom a takze cieszy¢ sie efektami swojej pracy nalezy nauczy¢ sie
racjonalnie planowac swoj dzien. Umie€ zaplanowac tak swoj czas, aby znalazto sie
W nim miejsce na prace i wypoczynek.

O tym, jak takie czynniki jak przemeczenie, nieodpowiednia ilo$¢ snu, niewtasciwy
sposob odpoczynku wptywajg na efekty naszej pracy dowiecie sie z prezentacji -
Higiena pracy umystowej:

https://slideplayer.pl/slide/10528496/

Jak powinien wyglgdac¢ odpoczynek, jak go zaplanowa¢ w zaleznosci od rodzaju
wykonywanej pracy, czym jest odpoczynek czynny i bierny dowiecie sie po
obejrzeniu krétkiego filmiku:

https://www.youtube.com/watch?v=cPrcHSEBHGY
Zapraszam skorzystajcie z przestanych materiatow a bardziej Swiadomie i efektywnie
zaplanujecie swoj dzien.
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